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Eskalopkiz indyka w sosie $mietanowo-
musztardowym

| ko kA (26)

& @ 30 minut T®14 osoby _/ tatwy

339 kcal/ 1 porcje (228 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

148.71 kcal 992¢
7.44% 19.84%

= Sktadniki

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 400g
= Cebula-90g (1 V4 sztuki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 40g (4
tyzkistotowe)

- Pietruszka, korzen - 35g
» Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

= Musztarda francuska - 40g (2 tyzki
stotowe)

- Smietana, 18% ttuszczu- 300g (12
tyzek stotowych)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

3.13¢ 11.05¢ 053¢
1.16% 15.79% 2.12% 71.44%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Na patelnirozgrzejdobrze olejrze pakowy. Wrzué pokrojone
szalotki, dodajeskalopkiz indyka idalejsmaz 5 min. Po kolejnych 5
minutach odwrd (¢ je na druga strone. Wyjmijmieso z patelniiodstaw
przykrywajac je by nie ostygto.

KROK 2: Do goracej patelniwlej$mietane 18%, musztarde francuska,
tymianek, sélipieprz, cato$¢ nastepnie zagotuj. tyzka drewniang
wymieszajwszystko, co przywarto do patelni, gotujkolejne 2 minuty.

KROK 3: Przygotowane uprzednio mieso wtdz do gotujacego sie sosui
wymieszaj. Cato$¢ posyp natka pietruszki.

* Danie to $wiet nie smakuje z pieczonymiziemniakamiw ziotach oraz
$wieza suréwka z marchwii jabtka.
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